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۷آلاچیق

برخی بایدها و نبایدها سبب پایداری بیشتر زندگی می شود که با رعایت آن، 
زندگی شادتر برای خانواده ها رقم می خورد.

گاهی پیش می آید که افراد سر مسائل ساده و بی ارزش با یکدیگر بحث و 
مشاجره می کنند. با این که این دست مسائل در رابطه های عاطفی گاهی 
غیر قابل کنترل هستند، اما می توان با انجام برخی کارها از تشدید شرایط 

منفی و ادامه دار شدن ناراحتی ها پیشگیری کرد. 
حرف هایی که هنگام دعوا مطرح می شود را از ذهن خود پاک کنید: همه 
انسان ها خطا می کنند و ممکن است موقع عصبانیت حرف هایی به زبان 

بیاورند که شاید هیچ اعتقادی به آن نداشته باشند.
 توصیه می شود که جملات یا واژه هایی را که هنگام دعوا از   شریک عاطفی 

خود می شنوید نادیده بگیرید. 
به آن ها اهمیت ندهید و بگذارید همان جا وسط دعوا خاک شود. استفاده از 
جمله های ناامید کننده و سرشار از حس های منفی در یک دعوا بسیار عادی 
است. اما هر زمان حرف های ناراحت کننده فرد مقابل به ذهنتان رسید، یک 

نفس عمیق بکشید، کمی راه بروید و آب بخورید.
بحث را دوباره باز نکنید: سعی نکنید پس از تمام شدن دعوا، به طور غیر 
مستقیم و با نیش و کنایه موضوع دعوا را به یاد او بیاورید. از همه مهم تر این که 

چند روز بعد از مشاجره، دوباره پرونده آن را باز نکنید. 
با هم سرد رفتار نکنید: پس از بحث و دعوا دو طرف حوصله حرف زدن با 
هم را ندارند. اما اگر پس از گذشت زمان، هنگامی که هر دو آرام تر بودید و 
همسرتان نزد شما آمد و به هر بهانه ای خواست با شما حرف بزند، از پاسخ 

دادن به او امتناع نکنید.
 این را به یاد داشته باشید که با پاسخ ندادن به طرف مقابل، این حس را به او 
می دهید که در حال تنبیه کردنش هستید و این سبب می شود تا او نتواند 
حرف هایش را راحت با شما در میان بگذارد. تکرار این مسائل، فاصله بزرگی 
میان زن و شوهر ایجاد می کند که شاید خسارت های جبران ناپذیری در پی 

داشته باشد.

اشتباهات خود را تکرار نکنید: عذرخواهی کردن بدون پشیمانی واقعی 
و بدون توضیح، چندان قابل قبول نیست. باید سعی کنید اشتباه خود را 

تکرار نکنید.
به شریک عاطفی خود نگویید تو مرا درک نمی کنی و رابطه ما مثل قبل 

نیست. این جمله بسیار ناراحت کننده است و سبب سردی رابطه می شود. 

عطاری

درمان سردرد با سرکه سیب
سردرد از اختلالاتی است که هر فردی ممکن است به آن مبتلا شود. 
ابتلا به سردرد می تواند فعالیت فرد را تحت تاثیر قرار دهد. روش 

های مختلفی برای درمان و تسکین سردرد وجود دارد.
سرکه سیب حاوی آهن، پتاسیم و کلسیم است و خاصیت اسیدی 
و مواد معدنی آن می تواند به طور غیر مستقیم به درمان سردرد 
کمک کند. به طور مثال سرکه سیب با کمک به هضم بهتر غذا از 

سردردهای ناشی از مشکلات گوارشی کمک می کند.  
از  جلوگیری  سبب  آن  تنظیم  و  خون  قند  کاهش  با  همچنین 

سردردهای ناشی از نوسانات قند خون به ویژه در افراد دیابتی می شود. همچنین استنشاق بخور سرکه 
سیب سبب تمیز شدن سینوس ها و کاهش سردردهای سینوسی نیز می شود. افزودن مقداری سرکه سیب 
به حجم زیادی آب و مصرف روزانه آن سبب می شود آب به لحاظ محتوای معدنی غنی تر شده و از کم آبی بدن 

و سردردهای ناشی از آن جلوگیری شود.

ترفند

ظروف سوخته
برای هر بانوی خانه داری پیش آمده است که ته ماهیتابه یا قابلمه‏ 
بسوزد، برای این کار اگر از ظروف غیر تفلون استفاده می کنید 
برای آن که هنگام پختن غذا ظروف تان سیاه نشود کمی آب لیمو 

به آن اضافه کنید.
اگر ظروف روی دارید و به دلیل جوشیدن آب یا آبپز کردن مواد 
غذایی ظرف های شما سیاه شده کافی است مقداری آب، نمک و 
آب لیمو داخل آن ها بریزید و آن را بجوشانید و بعد ظروف را با مایع 
بشویید تا دوباره سفید شود.  اگر غذای شما سوخته و ظرف ته گرفته 

است مقداری آب جوش و سرکه داخل ظرف بریزید و در آن را ببندید و یک تا دو ساعت صبر کنید و بعد آن را 
بشویید.  اگر میزان سوختگی غذا بسیار زیاد بود که بعد از گذشت زمان قادر به شستن آن نبودید مقدار زیادی 
جوش شیرین را در ظرف بریزید و کمی آب در حدی که مرطوب شود به آن اضافه و نیم ساعت صبر کنید، بعد 

با اسکاچ یا سیم ظرفشویی آن را به راحتی تمیز کنید.

سلامتکده

7 خاصیت طلایی موزهای سیاه
موزهای به ظاهر خراب و سیاه بیش از موزهای سالم و زردرنگ 
خاصیت دارد. در این مطلب به برخی خواص این موزها اشاره می 
شود. مبارزه با سرطان: نقاط سیاه روی موزهای سالم دارای نوعی 
پروتئین است که به کاهش رشد سلول های تومور و سرطان کمک 

می کند. 
ضد فشار خون: موزهای لکه دار سیاه مملو از پتاسیم است که به 
طرز معجزه آسایی برای سلامت قلب موثر است. پتاسیم به تنظیم 
فشار خون کمک می کند و می تواند در جلوگیری از سکته و حملات 

قلبی موثر باشد.
انرژی زا: موز یک میوه بسیار انرژی زاست و میزان زیادی کربن و آب دارد و غنی از کالری است.

درمان سوزش معده: موز در کاهش سوزش معده، حالت ترش کردن و رفلاکس موثر است.
ضد اضطراب و افسردگی: موز سبب تقویت حافظه و روحیه انسان می شود و از افسردگی پیشگیری می کند 

و این خاصیت در موزهای سیاه بیشتر است.
هضم کننده غذا: موزهای سیاه هضم کننده بسیار خوبی برای غذاست.

کودکان حاضر جواب
وقتی از حاضر جوابی كودكان حرف می‌زنیم منظور 
زمانی است كه از كودك پاسخی سریع و واكنش 
بی‌ادبانه مانند زبان‌ درازی، حاضر جوابی و انواع و 

اقسام شكلك‌ها شنیده می شود. 
مصداق این كودكان دختر بچه‌ای است كه وقتی از او 
می‌خواهید در تمیز كردن اتاقش شما را همراهی كند 
می‌گوید: »دوست دارم اتاقم كثیف باشه  اگر ناراحت 
می‌شی خودت تمیز كن«. در این شرایط چه باید كرد؟ 
گاهی کودکان متوجه نیستند كه این ‌طور صحبت 
كردن آن ها بی‌ادبی و حاضر جوابی تلقی می‌شود اما 

برای مهار كردن این رفتار راه‌حل‌هایی وجود دارد. 
به این منظور ابتدا باید رفتارهای جایگزین را به 
کودکان آموزش داد. باید با او درباره رفتارش صحبت 
کنیم و بگوییم جملاتی كه استفاده می‌كند مودبانه 
نیست و بهتر است جمله های دیگری به کار ببرد و 

برایش آن را تکرار کنید.
به او یاد دهید به جای آن كه بگوید من اتاق كثیفم را 
دوست دارم، می‌تواند بگوید كه الان برای تمیز كردن 
اتاق آمادگی ندارد یا چند ساعت دیگر این كار را انجام 

می‌دهد.
 دومین راه این است كه مراقب باشید در برابر بی‌ادبی 
او خشمگین نشوید و به او نشان دهید كه در این 

شرایط با او صحبت نمی‌كنید. 
او را برای مدتی تنها و به حال خود بگذارید تا درباره 
رفتارش فكر كند و در صورتی كه او رفتارش را در 
موقعیت‌های مشابه تكرار كرد در برابر خواسته‌هایش 

قاطعانه »نه« بگویید.
بد دهانی و پرخاشگری فیزیكی مانند پرت كردن 
اشیا، مسخره كردن فیزیكی یا كلامی و بی‌تفاوتی 
گستاخانه  رفتارهای  های  نشانه  از  توجهی  بی  و 

کودک است. 
در برخورد با کودک گستاخ قدم اول آن است كه 
برخی از نیازهای او را بی‌پاسخ بگذارید؛ به عنوان 
مثال به او بگویید به دلیل رفتار غیر قابل قبولت دیگر 
نمی‌توانم برای آخر هفته تو را به پارك ببرم.  به قول‌تان 
وفادار باشید و حتی اگر كودك درباره رفتار زشتش 
عذرخواهی كرد، این كار را انجام ندهید اما بابت 

عذرخواهی‌اش با او مهربان باشید و از او تشكر كنید.

نی نی کده زندگی موفق

آش کشک 
مواد لازم:

اسفناج یا برگ چغندر: یک کیلو
گوشت: به مقدار لازم

پیاز سرخ شده: دو عدد
جوی پخته شده: یک و نیم لیوان

کشک: یک کیلوگرم
پونه کوهی: یک قاشق غذاخوری

طرز تهیه: جو را بپزید و با چرخ گوشت 

یا مخلوط کن آن را له کنید. اسفناج 
را خرد کنید و بگذارید با جوی له شده 
بپزد، سپس کشک را به آن اضافه کنید و 
اگر سفت بود کمی آب به آن اضافه کنید. 
نعناع داغ یا پونه را هم درون آش بریزید و 
بگذارید با هم بجوشد و مرتب هم بزنید 

تا ته نگیرد.
بعد از پختن و جا افتادن، آش را در ظرف 
مناسبی بکشید و روی آن را با مقداری 

پیاز سرخ شده و نعناع داغ تزیین کنید.


